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INFARTOS, DESDE LOS 30 ANOS

En el Dia Mundial del Corazon, expertos alertan que 50% de la poblacion
mexicana presenta factores de riesgo a temprana edad. Primera / 12

SUGIEREN ANALISIS CLINICOS CONSTANTES

ALERTAN POR INFARTU
DESDE L0G

30

| as enfermedades cardiovasculares son laprincipal causa de muerte

entre los mexicanos, de acuerdo con datos del Inegi: advierten que 50%
de lapoblacion enfrenta a temprana edad al menos un factor de riesgo
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n México, los infartos
al corazon ya no se re-
lacionan unicamente
con el envejecimiento,
porque actualmente
se estdn presentando
a partir de los 30 afios
de edad, reveld a
Excélsior José Luis Brisefio
de la Cruz, cardidlogo con
postgrado en cuidados in-
tensivos cardiovasculares.

“Hace unos anos pensa-
bamos que la poblacion que
mads riesgo de infarto tenia
eran los mayores de 50 o 60
afios. En la actualidad, ve-
mos a gente mds joven con
este tipo de condiciones, ya
no es infrecuente ver a una
persona de 30 afios de edad
gue sufre un infarto al cora-
26n", manifesto.

Lo anterior se debe a que
50 % de la poblacién mexi-
cana vive con al menos un
factor de riesgo que condi-
ciona el desarrollo de una
enfermedad cardiovascular
a tempranaedad.

La situacion se agrava
porque a lo largo de la vida,
mas de 70% de los mexica-
nos desarrollardn enferme-
dades que detonan eventos
cardiovasculares. precisd
Brisefio de la Cruz.

“El sobrepeso y la obesi-
dad son la base del desarro-
llo de todas las condiciones
que van llevando a la acu-
mulacion de niveles eleva-
dos de colesterol, desarrollo
de hipertension v desarrollo
de diabetes.
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“A lo anterior, le suma-
mos el sedentarismo y el
embudo alimentario de la
poblacion con dietas ricas en
carbohidratos y grasas satu-
radas, mds el tabaquismo,
lo cual, evidentemente, in-
crementa las probabilidades
para provocar enfermeda-
des cardiovasculares a eda-
des mucho mds tempranas”,
detalld el cardidlogo.

CHEQUEOS SON
INDISPENSABLES

Las enfermedades del cora-
26n se mantienen como la
principal causa de muerte
entre los mexicanos.

De acuerdo con el Insti-
tuto Nacional de Estadistica
y Geografia (Inegi), duran-
te el afio pasado fallecieron
189 mil 289 personas a con-
secuencia de padecimientos
cardiacos.

De esa cifra, 100 mil 473
eran hombres y 88 mil 802
fueron mujeres.

En tanto, entre enero y
marzo de este afio, datos del
instituto indican que ya se
reportaron 51 mil 586 dece-
50s por la misma causa.

De éstos, 27 mil 549 fue-
ron muertes en personas del
sexo masculino y 24 mil 032
del sexo femenino.

En el marco del Dia Mun-
dial del Corazdn, que se
conmemora cada 29 de sep-
tiembre. el cardidlogo José
Luis Brisefio de 1a Cruz ostu-
VO queé, para prevenir un in-
farto, es importante que las
personas se realicen estu-
dios preventivos a partir de
los 30 afios de edad.

Lo anterior, con la finali-
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dad de buscar atencidn mé-
dica que pueda controlar el
sobrepeso, la obesidad, lahi-
pertensidn, el colesterol alto
yla diabetes.

Y si dentro de la fami-
lia hay antecedentes de

muertes premaluras por en-
fermedades cardiovascu-
lares, los andlisis se deben
efectuar a partir de los 20
afios.

“A partir de los 30 afios
todas las personas debe-
rian tener un chequeo car-
diovascular y una visita con
el cardidlogo para ver cuil
es el estado de sus facto-
res de riesgo de su salud
cardiovascular.

“Pero si tengo un fami-
liar directo con anteceden-
tes de muerte prematura por
infarto del corazén infar-
to o infarto cerebral -ya sea
mamd, papd o algdn her-
manoe- me debo monitori-
zar de manera mucho mas
temprana, a partir de los 20
afios. Y en esta poblacion, la
recomendacion es investi-
gar directamente los niveles
de colesterol y tratar de lle-
varlos a metas saludables”,
indico el también especia-
lista en cuidados intensivos
cardiovasculares.

LOS CUIDADOS
DEL CORAZON
De acuerdo a la Asociacion
Americana del Corazdn,
para tener salud cardiovas-
cular -entre ofras recomen-
daciones - se sugiere que un
adulto debe dormir entre
siete y nueve horas diarias.
Ademds, se recomienda
un monitoreo periédico de

salud, eliminar factores de
riesgo, no fumar, tener una
sana alimentacion y realizar

150 minutos de actividad fi-
sica moderada por semana.
o bien, 75 minutos sema-
nales de actividad fisica de
intensidad.

Se trata de establecer un
estilo de vida que inicie, de
ser posible, desde la infan-
cia comentd la fimess coach
Paulina Molina.

A sus 30 afios de edad,
compartié gue para man-
tener su corazdn saluda-
ble y poder inspirar a mds
personas a cuidar su sa-
lud, decidio especializarse y
convertirse en fitness coach
para lograr que, a través del
entrenamiento informado y
personalizado, se consigan
buenos resultados, no sdlo
en el dmbito deportivo. sino
también en la salud v en el
dmbito personal.

"Yo creo que hay una fal-
ta de informacion en tormo a
Jqué son los buenos habitos?
v ¢qué le hace bien a mi sa-
lud, a mi cuerpo?

“El tema de descansar y
dormir bien, el hecho de lo-
grar un equilibrio y balan-
ce en la alimentacidn vy el
tema de movernos; porque
muchas veces creemos que
lenemos que (uemar mu-
chas calorias, pero sélo con
mantenernos activos dia-

mantenernos activos dia-
rins, como, por ejemplo, sa-
liradarunacaminata, nosda
salud”, dijo.
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Paulina Molina mencio-
no que desde hace seis afios,
cuando decidio dejar lavida
sedentaria y cuidar su cora-
20, su salud mejord y ain
asianualmente se hace and-
lisis clinicos porque sabe
que hay enfermedades que
se pueden presentar a tem-
pranaedad.

“Desde que hago ejer-
cicio me enfermo menos,
también le doy el descanso
necesario para no saturar a
mi cuerpo y pues aguantar
clases de gran calibre. me
hace sentir con un corazén
fuerte y saludable”.

La fitness coach recono-
cidque para una personase-
dentaria es dificil empezar a
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ejercitarse, pero, aclard que
cuando se empiezan a ver
los buenos resultados, hacer
ejercicio se convierte en un
hdbito.

“Lo que yo siempre digo
es:un dia alavez, unpaso a
lavez. Evitarlapresion de te-
ner que estar tres horasen el
gimnasio.

“Hay que dar pasos pe-
guefios, cada dia es una
nueva oportunidad para
moverte mds, para estar mas
activa. Podemos comen-
zar con algo que no te satu-
re mucho —dos o tres dias a
la semana—, pero siempre
buscando una actividad que
se disfrute, te brinde salud v
proteja tu corazon’, refirio.

CUIDATE!

1 Realiza al menos 150 mi-
nutos de actividad fisica
moderada a lo largo de
la semana.

2 Procura una alimenta-
cion balanceada y evita
el consumo excesivo de
carbohidratos y grasas.

3 Evita habitos como
fumnar.

4 Realizate examenes cli-
nicos habituales a partir
de los 30 anos, de tener

antecedentes cardiacos,
desde los 20 anos.




